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dodici donne con assidua vece 
giravan ittiio di dodici mole, 
ed in • fina polve rendean il grano 
apportatore a lue ni di forza e vita. 

Omero : Odissea . 


L© necessità della guerra — Il p^ne nell’alimentazione _ Il 

frumento e la panificazione — Struttura e composizione del 
grano— Il panie alimento completo — Azione medicamen¬ 
tosa del pane integrale — La moda nel pane — Pane scuro 
e pane bianco — Per avere un buon pane — Il pane nelle 
città —, L’Amministrazione comunale di Bergamo _ Nel¬ 

l’ora che volge. 


Gl’imperiosi bisogni che la immane guerra reclama e 
che quotidianamente va moltiplicando, le insormontabili 
difficoltà che a volte si oppóngono al soddisfacimento 
'completo di .essi, hanno, com’erà naturale, determinato la 
affannosa ricerca di tutto quanto possa e debba servire a 
fronteggiare le impellenti esigenze del presente, eccezionale 
momento. 

Il consumo di molte materie prime, spesso centuplicato 
per la preparazione degli oggetti di guerra, e quello dei 
prodotti del suolo, grandemente aumentato per le necessità 
dell’esteso esercito, ha fatto sorgere una quantità di pro- 
i hlemi nuovi e ne ha rimesso sul tappeto altri che non pre¬ 
sentavano l’urgenza di una attuazione immediata. E alcuni 









di essi si sono rivelati invero di una portata inattesa, non 
soltanto per il presente, ma quali destinati a trasformare 
nell 1 avvenire le con dizioni di vita, da cui dovranno atten¬ 
dersi benessere individuale e ricchezza nazionale." 

Da questo punto di vista, il flagello che sferza orrenda¬ 
mente i popoli, pur tra gli indicibili orrori, viene ad esercì' 
tare indirettamente una ! spinta al più sollecito rinnovamen¬ 
to delle genti, e in certo mod?o può attenuare i mali immen¬ 
si che ne arreca. Del resto quali energie non ha già posto 
in evidenza poc'anzi neanche sospettate, e che domani di¬ 
verranno buon .seme per un rigoglioso sviluppo di altret¬ 
tante attività? 

E quaifte utili correzioni non va consigliando ai siste¬ 
mi in uso nell'economia generale e domestica, indirizzati a 
deplorevole disordine e a malaccorto sperpero di forze e di 
Valori? 

Le strettezze attuali non potevano certo essere più gra¬ 
vemente risentite, perchè arrivate troppo improvvise e inat¬ 
tese; ma senza dubbio, vinto l’inevitabile malessere tempo¬ 
raneo da esse prodotto, avranno per effetto di indicare gli 
errori esistenti e correggere le tante esagerazioni della 
vita attuale. 

Nessuno vorrà negare che in questi ultimi tempi l’uo¬ 
mo apparisce come assillato dalla conquista della ricchez¬ 
za e dalla corsa al piacere, dimentico di tutto quanto è la 
bellezza della soddisfazione interiore e del sentimento no¬ 
bilissimo di beninteso altruismo. 

E- la garbata semplicità ha ceduto il posto al lusso, co¬ 
me la mensa frugale ha spalancato la porta alla intem¬ 
peranza, tutto giustificando con bisogni inesistenti e neces¬ 
sità artificiosamente create. 

Pure nulla è più grave alla sanità dell’uomo che gli 
errori di una incomposta vita di nutrizione; le cui conse¬ 
guenze prima o poi verranno a gravare sull organismo e 
ne altereranno le attività organiche; onde già solo la di¬ 
scussione sull’importante, quanto trascurato, problema 
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dell’alimentazione, sarà una vera conquista, e uno dei più 
grandi servizi che si potevano rendere all’umanità. 

Una nutrizione igienica è essenziale al regolare funzio¬ 
namento dell’organismo, e quando essa venga razional¬ 
mente intesa, sarà assicurata la conservazione del benesse¬ 
re al corpo; solo a questa condizione si potrà ottenere 
l’equilibrio dell’intelletto, fondamento indispensabile albe- 
levamento morale dei popoli. 

xxx 

« 

* Alimento fondamentale della nutrizione è senza dubbio 
il pane, che se ha importanza alla mensa del ricco, divie¬ 
ne quasi tutto in quella del povero, il quale da esso trae 
quasi per intero il suo sostentamento; il pane, quindi, ol¬ 
tre a considerazioni igieniche, involge eziandio una que¬ 
stione economica di primissimo ordine, tanto da avere at¬ 
tratto le più attente cure da parte del Governo, obbligan¬ 
dolo alle note provvidenze. Le quali però, per la completa 
riuscita, vogliono essere integrate dalla cooperazione del¬ 
le Autorità e del pubblico e intensificate, onde l’urgenza 
che essi vengano illuminati su pregiudizi ed errori di certi 
usi, per la conseguente loro correzione. 

xxx 

Come al presente, negli anni di scarso raccolto e di ca¬ 
restia, studiosi e fabbricanti di pane, premuti dalla ne¬ 
cessità impellente, si 'diedero a ricercare se tra- i vari ce¬ 
reali o altri prodotti del suolo, non si potessero trovare 
surrogati al grano per la preparazione di quell’alimento; 
e furono provati il riso, il granturco, l’orzo, l’avena, il mi¬ 
glio, le patate, eco. ecc., da soli, o in miscela col grano; 
ma i risultati che se ne ebbero, convinsero non esservi che 
il frumento, il.quale, per il suo massimo potere nutritivo 
e- per i principii che contiene, meglio si presti a fornire 
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un pane sano e saporoso. Anche di recente la Commissione 
tecnica, nominata dal Ministero dell’Interno, per avvisare 
ai provvedimenti richiesti dalla presente gravissima defi¬ 
cienza, dopo esame di numerosi tipi di pane, presentati da 
ogni parte, e confezionati nei modi più svariati,, veniva 
alla conclusione che il grano non hai sostituti e che il vero 
surrogato per avere un risparmio nel consumo del fru¬ 
mento è il frumento stesso. 

Questo responso, che ha l’aria di un paradosso, come 
si vedrà in seguito non potrebbe essere più sensato nè più 
esatto, e la pratica quotidiana l’ha già dimostrate. 

xxx 

Esaminando un chicco di grano, si riscontra essere 
formato di varie parti : una regione periferica avvolgente, 
lo strato corticale o corteccia, che rappresenta poco meno 
di un sesto di tutto il granello. E’ la nota crusca a struttu¬ 
ra e composizione altrettanto complicata quanto dal pub¬ 
blico sconosciuta e sprezzata; risulta difatti di cinque zone 
o straterelli concentrici, fra loro differenti per organizza¬ 
zione e natura dei componenti, e discernibili chiaramente 
con una lente d’ingrandimento. 

Al di sotto della crusca si trota una massa di sostanza 
bianca, Valbume, il quale in una piccola concavità porta 
un corpicciuolo allungato, non visibile a occhio nudo, Vem¬ 
brione o germe della futura pianta. 

Lo studio poi della composizione del chicco ne rivela i 
numerosi principii che concorrono a costituirlo, e che qui 
accenno molto sommariamente, secondo gli aggruppamen¬ 
ti che se ne sogliono fare : 

1°) Sostanze azotate o albumine. — Sono rappresen¬ 
tate da un complesso di sostanze, della natura di quelle 
che entrano a costituire il corpo umano; per la loro compo¬ 
sizione si possono all’ingrossQ paragonare al bianco del- 








l’uovo; così tra le altre, ve n’è una che ha avuto il nome 
di caseina vegetale per la somiglianza che ha con la ca¬ 
seina del latte; un’altra si mostra affine a uno dei compo¬ 
nenti del sangue; e poi una che è propria della carne ma¬ 
gra, ed altre ancora che portano nomi tolti a prestito dalle 
sostanze .animali, appunto per la comune affinità di co¬ 
stituzione con esse. 

Tutti questi principii entrano a formare per gran parte 
il così detto glutine , che dal punto di vista nutritivo ha lo 
stesso valore della carne, del pesce, delle uova e del latte, 
tonto che è stato anche battezzato con la denominazione 
significativa di carne vegetale. 

Il glutine si trova in massima parte alla periferia del 
chicco, al disotto della crusca e ad essa immediatamente 
unito. Sostanze azotate si riscontrano pure in abbondanza 
nel germe. 

2°) Amido e zuccheri. — L’amido è la parte più co¬ 
piosa del chicco, concorrendola formare la massa dell’al¬ 
bume, e corrisponde al noto fior di farina. Ha natura di¬ 
versa dalle albumine, entrando a far parte di un’altra se¬ 
rie di sostanze molto estesa, i così detti idrati di carbonio; 
in essi non è presente l’azoto, che caratterizza le sostanze 
azotate, e che è considerato indispensabile alla nutrizione 
umana. 

Unitamente all’amido esiste nell’albume una certa 
quantità di sostanze zuccherine, di natura assai prossima 
a quello, nella proporzione di circa il sei per cento. Ma. si 
sa che per via di trasformazioni, che avvengono nel chicco 
al tempo della germinazione, o nello stomaco umano, 
quando sia introdotto con gli aliménti, tutto l’amido passa 
a zucchero. 

3°) Grassi e olii essenziali. — Sotto questa denomina¬ 
zione sono compresi .numerosi principii, gli uni'diversi 
dagli altri per costituzione e comportamento. Tra i primi 
si può ricordare la lecitina, sostanza propria del rosso 
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d’uovo, e che è un grasso contenente fosforo. Gli olii essen¬ 
ziali, pure in vario numero, caratterizzati da particolari 
odori, sono quelli che per l’appunto comunicano lo speciale 
aroma al pane bruno, e hanno loro sede .nella crusca. Ma 
di grassi se ne rinvengono anche nel germe. 

4°) Sostanze minerali. — Costituiscono una serie 
assai ricca e di varia natura; alcune si trovano sotto forma 
di composti acidi, altre' di sali, ecc. Sono da notare per la 
loro importanza l’acido fosforico, il cloridrico ed altri; poi 
composti di calcio, magnesio, ferro, potassio, ecc., tutti 
compresi nella crusca e precisamente nel quarto stratereilo 
di essa. 

5°) Fermenti. — Vengono chiamati così alcuni prin- 
cipii che esercitano un ufficio molto importante o nella vi¬ 
ta del chicco, o nella digestione dell’uomo, servendo a tra¬ 
sformare le sostanze sopra riferite che diversamente non 
potrebbero essere utilizzate. Tra essi di sommo valore è la 
cerealina, detta anche pepsina vegetale, appunto per l’uf¬ 
ficio che è destinata a compiere, servendo essa, come la 
pepsina dello stomaco umano, a digerire le sostanze azo¬ 
tate. E’ tra i componenti la crusca e ha sede per l’appunto 
nel quinto straterello di essa. 

A questa categoria probabilmente appartiene un princi¬ 
pio vitale, scoperto negli ultimi tempi, ma pe.r ora-ancor po¬ 
co noto, le vitamine, che a dosi piccolissime sono capaci di 
assicurare l’assimilazione delle sostanze alimentari ordi¬ 
narie .(albumine, amidi, grassi). Anche le vitamine sono 
contenute nello stra/to corticale del chicco. 

6°) Cellulosa. — E’ una sostanza propria alle piante, 
e costituisce la parte legnosa, che non manca a nessuno 
degli alimenti di origine vegetale, e perciò noi la ingeriamo 
con gli erbaggi, le frutta, i legumi, -ecc. Nel chicco di grano 
predomina nello strato corticale, ma non manca nelle ah 





tre parti. Fu altra volta ri tenuta inerte e generalmente la 
si accusa del delitto di poca digeribilità nel pane; ma ri¬ 
cerche” recenti lianno mostrato che quelle idee non sono 
interamente giuste, perchè la cellulósa, come gli altri com¬ 
ponenti la farina, sottosta a modificazioni nel tubo intesti¬ 
nale, con ufficio nella digestione. 

Da quanto si è venuto esponendo si vede che i varii 
gruppi di sostanze sono irregolarmente distribuiti nello 
spessore del chicco, e che mentre l’amido costituisce la 
massa centrale, gli altri, quasi esclusivamente, concorrono 
alla formazione della crusca. 

XXX 

I principii suelencati costitutivi del grano, nel loro in¬ 
sieme rappresentano un alimento completo e sufficiente 
per la nutrizione dell’uomo e per il normale suo funziona¬ 
mento. Qualsiasi individuo, lavoratore del pensiero o 
delle braccia, potrebbe cioè conservare la sua perfetta sa¬ 
nità, vivendo di solo pane, a condizione che la farina non 
sia statà disintegrata colla privazione di qualcuno dei suoi 
Componenti. 

Si sa difatti che le albumine, i composti minerali e una 
parte dei grassi, entrando nel sangue, determinano la 
formazione dei tessuti e l’accrescimento dell’organismo; 
da tali composti dipende pure la produzione di particolari 
liquidi (secrezioni), che avvengono nel corpo umano, e che 
operano la digestione degli alimenti o esercitano altre im¬ 
portanti azioni in esso. 

L’amido, gli zuccheri, altri grassi, danno luogo a pro¬ 
duzione di energia e di calore; e così tutto quanto è ma¬ 
nifestazione vitale, setto forma di moto, lavoro muscolare, 
attività interiori, richieste dalle diverse funzioni (digestio¬ 
ne, circolazione, respirazione, eòe.) è in rapporto con que¬ 
ste sostanze. 

La presenza della lecitina, questo fosfato naturale vi- 
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talizzato, soprattutto conferisce al pane uno dei suoi più 
grandi benefici; essa si comporta come un vero ricostituen¬ 
te dell’organismo, di gran lunga superiore a tutte le spe¬ 
cialità di glicerofosfati e bioplastine artificiali, che la *spe- 
culazione porta sul mercato farmaceutico a prò dell’u¬ 
manità! 

Gli olii aromatici, oltre al profumo gradevole, aggiun¬ 
gono al pane un ufficio tonico e sono quindi produttori del 
senso di benessere al corpo. 

Così l’acido fosforico e le combinazioni à cui dà luogo 
col magnesio e col calcio, si rendono preziosi per l’organi¬ 
smo, entrando nel sistema nervoso, nella carne, nel san¬ 
gue, ed essendo inoltre i costituenti fondamentali delle 
ossa. 

Ma il fatto più sorprendente è la forte proporzione di 
quei principii, che superano nientemeno quelli dei più ric¬ 
chi alimenti, non esclusa la carne e il pesce! 

Altrettanto dicasi del ferro; esso, che è fattore indi¬ 
spensabile al sangue, e il suo impoverimento è causa di 
numerose malattie assai comuni, esiste nel grano in quan¬ 
tità maggiore che nella carne di bue; 5ìo nonostante il pub¬ 
blico assicura con piena coscienza che solo la carne è ca¬ 
pace di far sangue!.... 

La cerealina è poi un vero farmaco per individui di 
stomaco debole, giacché nelle difficoltate digestioni sosti¬ 
tuisce il succo gastrico e aiuta la funzione; ma non basta; 
essa opera contemporaneamente come eccitante del tubo 
digerente, e, rendendogli una maggiore attività di movi¬ 
menti, concorre alla regolazione dell’intestino con ufficio 
lassativo. 

Perfino la deplorata cellulosa, tanto .accusata di indi¬ 
geribilità e di non so quant’altre colpe insussistenti, oggi¬ 
dì è in via di riabilitazione; si va riconoscendo difatti che 
essa non è inerte come si era asserito, poiché subisce un 
processo di particolare fermentazionej con produzione di 
varie sostanze, tra cui l’acido acetico, che ha importanza 
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fisiologica. Neppure trascurabile è la sua azione mecca¬ 
nica sulla parete dell’intestino, che, aggiunta a quella 
della cerealina, rende il benefìcio di allontanare le staisi 
intestinali, tanto frequenti negli individui a vita sedenta¬ 
ria. 

Così, olt^è *a tutto, un pezzo di pane nero quotidiano 
è da preferirsi perfino alla Gioconda , di sì rare qualità... 
purgative decantata. 


x x x • 

Presso il volgo non uso per lo più a distinguer e , la mo¬ 
da assume spesso significato di progresso e di civiltà; ma 
quale grossolano errore! Chi ignora gli assurdi capricci, 
le incoerenze, le intemperanze di quella vacua dea, che 
tanto spesso trasforma donne e uomini in risibili fantocci 
semoventi? 

E disgraziatamente la moda aggioga tutti e penetra 
ovunque, invadendo ogni manifestazione della vita umana; 
e fossero solo le vesti o i cappelli delle signore e... dei si¬ 
gnori, ma quanto ci circonda.: persino la mensa è stata 
asservita alla moda!; e non soltanto per la maniera di 
sbucciare la frutta o di tenere la forchetta, a destra piut¬ 
tosto che a sinistra; ma per la qualità, La confezione, la 
scelta, il gusto delle vivande; tutto è schiavo di essa. La 
cacciagione, per esempio, non diviene un piatto prelibato, 
se non è già in via di... putrefazione, con qual danno della 
salute, nessuno-può dire; così tutte le innumerevoli leccor¬ 
nie che si risolvono sempre in malanni per la digestione! 
E la carne? In passato si apparecchiava alla tavola fa¬ 
migliare sì e no un paio di volte per settimana, e allora si 
stava veramente bene; poi la civiltà vi protese il suo zampi¬ 
no, e venne a scoprire che per il meglio dell’umanità oc¬ 
correva diffondere ed intensificare quell’alimento, sola 
fonte di forza e di salute; e la s’introdusse per tutti i gior- 
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ni, quindi per tutti i pasti, infine in due o tre piatti diver¬ 
samente confezionati per ogni pasto! 

La dottrina dell’alimentazione intervenne allora a de¬ 
nunziare i gravi danni di tale aibuso, ed elencò, inoltre, 
le numerose infermità che per esso si generavano, ma la 
civiltà non si dette per vinta, e volle aggravata la decaden¬ 
za fìsica della specie umana.... 

E il pane? neppure questo semplice alimento si sottras¬ 
se agli artigli (Iella civiltà! il pane casalingo, così pieno di 
fragranza e di sapore e 

che delVuom è forza e vita 

cadde aneh’esso nel vortice della moda, la quale reclamò 
il pane bianco, pane civile, il solo confacentesi alla ta¬ 
vola signorile; il progresso industriale creò le macchine 
più perfezionate.per avere un purissimo fior di firma, e 
così la parte corticale e lo strato esterno delPalbume, che 
erano i più utili, ma non i più bianchi, vennero senz’altro 
sacrificati alFapparenza esteriore.... 

xxx 

Il pane bigio, o naturale., o integrale contenente tutti 
i prodotti della macinazione del grano, presenta adunque, 
come sopra ho accennato, qualità nutritive multiple, e, 
sotto alcuni aspetti, proprietà ricostituenti e curative del¬ 
l’organismo. 

E’ caratterizzato da un particolare profumo e da un 
sapore assai grato, dalla facile conservazione e dalla possi¬ 
bilità di essere consumato anche alquanti giorni* dopo la 
sua cottura. Per jl valore nutriente assai alto, viene a 
parità di appetito assunto in dose minore. 

Mostra una spiccata azione benefica nelle affezioni del 
tubo digerente; contribuisce alla digestione stomacale e 
opera come naturale lassativo; è ricostituente del sistema 
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nervoso per merito dei sali di magnesio e dei grassi fosfo¬ 
rati, e influisce su le anemie col suo ferro. Che si potrebbe 
richiedere di più a un cibo in apparenza tanto modesto e 
tanto saporoso? 

JPer contro il pane bianco, privato della crusca e dei 
principii che essa contiene, viene a perdere tacce le risorse 
ad essi inerenti e i benefìci del pane naturale; non ha più 
il piacevole aroma e il buon sapore, nò più possiede le sa¬ 
lutari proprietà digestive, eccitanti, ricostituenti, ecc. 

Anzi, secondo recenti ricerche di valenti studiosi, il 
pane bianco è causa addirittura di speciali disturbi, deter¬ 
minando o favorendo l’artritismo e altri malanni del ri¬ 
cambio. • • 

Esperienze poi praticate su diversi gruppi di animali 
domestici, tra cui polli e piccioni, hanno -assodato che la 
nutrizione con grano, orzo, ecc. privati di tutta la crusca, 
determinava in breve gravi disturbi in quegli animali, e, 
in due o tre settimane, la morte. 

E’ un errore quindi assai grave dare la preferenza al 
pane bianco, che perciò deve senz’altro essere detronizzato, 
nell’interesse della conservazione della- sanità, restituendo 
in onore il buon pane di farina integrale (1). 

E il male è che il pregiudizio dalle città si è diffuso 
alle campagne, dove i contadini non vogliono più sapere 
del loro ottimo pane scflro, ritenendolo meno buono, e 
considerandone Euso come una condizione di inferiorità 
rispetto ai fortunati (!) cittadini. Mi risulta infatti che 
le disposizioni recenti, emanate dal Governo sulla panifi¬ 
cazione a tipo unico, hanno incontrato assai maggiori dif¬ 
ficoltà nelle campagne e presso il pubblico meno colto, che 
nelle persone di una certa coltura. 


(1) È superfluo dire che come il pane integrale, così la pasta confezio¬ 
nata ugualmente con tutti i principii presenti nel grano, ha sull’organismo gli 
stessi beneficiò ed è indispensabile adottare nella sua fabbricazione i criteri 
consigliati per il pane scuro. 







Per avere un pane veramente appetitoso e igienico, è 
condizione indispensabile la scelta accurata del frumento, 
perchè dalla sua qualità dipende in gran parte quella del 
pane; tutte le varietà di grano, coltivate da noi, si prestano 
bene e dànno un pane assai buono e saporoso, se anche a 
volte un po’ troppo scuro. 

E’ necessario che il grano sia molto ben pulito, puro, 
completamente asciutto, ed esente da avarie, spesso fre¬ 
quenti, per le mancate cure del produttore o di chi ne fa 
incetta o deposito. 

Molta diligenza ed estesa pratica richiede la macina¬ 
zione, la quale deve avere per effetto di dare un unico pro¬ 
dotto, consistente in una polvere la più possibilmente fine 
ed omogenea, senza differenza di parti e senza distinzione 
tra crusca e fiore, come invece si opera al presente col si¬ 
stema dei cilindri. 

NeU’impastamento del pane non dev’essere adoperata 
acqua che non sia pura e potabile; acque sospette d’inqui¬ 
namento o ricche di sostanze terrose, vanno senz’altro e- 
scluse; le acque gessose, che sono assai frequenti, riesco¬ 
no dannose alla buona panificazione. 

Neppure sia troppo calda l’acqua da impastare; una 
temperatura intorno a venti gradi è sufficiente nell’inver¬ 
no, in estate potendosi adoperare acqua a temperatura or¬ 
dinaria. Seguendo tale norma la iievitazione della pasta si 
compie più regolare ed uniforme. 

Così la* salatura, quando non sia eccessiva, riesce utile 
nella fermentazione, rendendo il pane più digeribile e ap¬ 
petitoso; seicento grammi o poco più possono bastare per 
un quintale di farina. Non è buon uso fare pane senza sa¬ 
le, come viene praticato in molte parti deir Italia setten¬ 
trionale, in Sardegna, ecc.; ma nell’Italia meridionale per 
contro, in generale, è consuetudine di salar troppo. Si 
abbia cura di far la salatura durante l’impastamento della 
farina e non nel lievito, che ne resterebbe danneggiato. 

Anche l’impastamento ha la sua importanza; è risapu- 
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to che un pane soffice e spugnoso non si ottiene che con la¬ 
voro prolungato. Durante questa operazione non si tra¬ 
scuri il così detto insoffìamento, che da molti è compieta- 
mente sconosciuto; si pratica afferrando una parte della 
pasta e lasciandola cadere rapidamente sulla rimanente, 
che è nella madia, in manierai da lasciarla appropriare di 
una certa quantità di'aria, ciò che va ripetuto di seguite 
parecchie volte. Tale operazione ha per effetto di rendere 
{a pasta più bianca, più elastica, più eguale. 

Di somma, importanza è la perfetta lievitazione, se si 
vuole pane leggiero, digeribile e assimilabile; ma per ciò 
ottenere occorrono molte cautele. Così il lievito non sia 
troppo giovine , che produrrebbe una lievitazione incompiu¬ 
ta, il pane diverrebbe poco rigonfio, con mollica compatta e 
acquosa, e riuscirebbe così pesante allo stomaco e difficile 
aliai digestione. Ugualmente il lievito passato darebbe una 
fermentazione acida, con alterazioni dannose per il gluti¬ 
ne, un lievito dal forte odore'acido dev’essere senz’altro 
buttato; il pane avrebbe cattivo sapore e per di più sarebbe 
indigesto. 

“Si sa che la pasta di farina integrale ritarda un po’ 
1 1 fermentazione, epperò occorre un tempo maggiore in 
confronto di quella fatta con fior di farina; ma è bene pure 
guardarsi da ogni ritardo, allorché la lievitazione si è 
compiuta, perchè allora lai* pasta perderebbe il suo rigon¬ 
fiamento, diminuirebbe di volume', assumendo inoltre sa¬ 
pore acido. Al giusto grado di lievitazione si sente un gra¬ 
to odore alcoolico e una leggiera risonanza alla percus¬ 
sione con la mano. 

In maniera particolare va curata la giusta e regolare 
cottura; il forno eccessivamente caldo, determinando la 
formazione della crosta troppo rapidamente, impedirà la 
cottura della mollica all’interno; ma un forno debole darà 
ugualmente una cottura difettosa, con pane a crosta spes¬ 
sa e dura, e molliea compatta e indigesta. La misurata 
cottura che ha per effetto di eliminare buona parte del- 




l’acqua di impastamento, serve a impedire pure la forma¬ 
zione di muffe che alterano il pane e lo guastano, quando 
esso debba essere tenuto per qualche giorno. 

E per ultimo dirò che è saggia usanza mangiare pane 
raffermo; esso obbligando a una masticazione più prolun¬ 
gata, determinerà una maggiore insalivazione, la quale è 
indispensabile per la buona digestione. Nel masticare si 
abbia sempre presente l’aforisma della Scuola medica sa¬ 
lernitana : la prima digestione avviene nella bocca. 

Recentemente il noto Flechter, in libri di volgarizzazio¬ 
ne molto interessanti, pane la prolungata masticazione a 
fondamento di una buona salute (1). 

. xxx 

• 

Seguendo le norme suesposte, si ritornerà a quel pane 
veramente saporoso, nutriente e salutare di una volta, 
e del quale oggidì si va perdendo la memoria'. La buona 
massaia, apprestandolo al desco famigliare, renderà la 
prova più vera del suo amore per i suoi cari e al bene del¬ 
la casa. 

E potrà essere serena nella coscienza, se anche non le 
è datt) di fornire un piatto della tanto decantata carne, 
perchè quanto occorre al completo mantenimento dell’or¬ 
ganismo si trova in quel pane; il quale, insieme a una 
buona minestra, o a un modesto ma utile piatto di verdu¬ 
ra, rappresentai il vitto ideale, e nulla cede ai copiosi pa- 
'sti, che per .alcuni sono unica soddisfazione della vjta! 

xxx 

Mà se in campagna, con la facilità di comodi e il 
tempo che si ha a disposizione il pane casalingo suol’esse- 


(1) HORACE FLECHTER. L’arte di mangiar poco. (Noi mangiamo troppo). 
Undicesima edizione. 1Q. migliaio. — Quintieri, editore, Milano, 1909. 
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re la règola, e la accorta massaia non deve in alcun ìpodo 
rinunziarvi, nelle città, per ovvie ragioni, l’uso di pane in 
casa è raro se non completamente abbandonato. Qui la 
donna, o per l’impiego a cui è obbligata e che l’allontana 
per troppe ore dalla casa, o per la cura del salotto e dei 
ricevimenti, non può dedicarsi alle faccende più modeste, 
e occorre accettare l’opera dei panattieri pubblici. 

I quali, specializzati come sono, potrebbero apprestare 
un pane ottimo sotto tutti gli aspetti; preoccupati però e- 
sclusivamente della loro cassetta privata, pare facciano a 
gara a renderlo più spesso immangiabile, antigienico, co¬ 
stoso; al consumatore, così interamente assoggettato, vie¬ 
ne lasciata peròTa libertà della protesta platonica.... 

Ora trattandosi di un alimento generale e fondamen¬ 
tale della nutrizione, soprattutto per la massa lavoratrice, 
starebbe assai doveroso per le Autorità non rallentar mai, 
neppure per un istante, la più oculata vigilanza, mostran¬ 
dosi, senza debolezze, inesorabili nell’esigere una perfetta 
confezione del pane. 

E le Amministrazioni comunali, cui stanno a cuore ve¬ 
ramente le sorti del loro comune, dovrebbero finalmente 
decidersi a includere nel programma amministrativo un 
servizio di tanta riconosciuta utilità, e rendersi così, a 
fatti, veramente degni della fiducia e della stima degli 
amministrati. Purtroppo sono ancora assai rari tali e- 
sempi, che si possono contare sulle dita di una mano. 

E perciò a titolo d’onore convien citare l’Amministra¬ 
zione di Bergamo, che, compresa del suo dovere, ha mo¬ 
strato di saper assolvere con piena coscienza il mandato 
affidatole, municipalizzando la panificazione, e, ciò che è 
piò, facendolo con criteri igienici e metodi moderni. 

Così operando, essa è venuta a mettersi alla testa del¬ 
le città più civili, in un momento altrettanto grave per il 
paese quanto propizio alle speculazioni ingorde di merca¬ 
tanti e di anime basse! 

E ha potuto fornire in tal modo alla cittadinanza, in- 
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vece dei soliti inconcludenti calmieri, ' un pane integrale, 
sotto tutti gli aspetti ottimo, per una quarantina di cente¬ 
simi al chilo. 

Come hon sorge ancora la gara tra le città d’Italia, per 
seguire un esempio di sì elevato interessamento al bene 
pubblico, pur tanto esaltato e promesso al tempo dei comi¬ 
zi elettorali? 


x * x 

Il pubblico, nella grande maggioranza, ignorai -le gravi 
difficoltà che si frappongono all’approvvigionamento del 
grano, e la spesa ingente che lo Stato si è addossata per 
fornirlo al prezzo di concessione agli Enti; giustificate 
quindi sono le limitazioni nel consumo che il Governo vol¬ 
ta a volta è venuto imponendo, e che occorre siano rigoro 
semente osservate. 

Formuliamo l’augurio che quelle restrizioni siano le 
* ultime, e che altre non si rendano necessarie per assicu¬ 
rare il normale svolgimento della vita nazionale. 

Ogni cittadino, cui sta a cuore il bene del Paese, non 
deve renderle frustranee con una deplorata inosservanza, 
ma accettarle, unifonnandovisi pienamente, e meglio pre¬ 
venendone l’applicazione; tanto più che, per fortuna, esse 
rispondono a quei sani precetti di vita sobria, che l’igiene e 
le recenti ricerche scientifiche -sull’alimentazione hanno di¬ 
mostrato indispensabili alla conservazione della sanità del 
corpo. 

Ma l’adozione del pane‘integrale, oltre alla portala 
igienica, ha per effetto la risoluzione di un problema finan¬ 
ziario che nell’ora attuale diviene addirittura assillante 
per la nazione, e tenta turbarne l’equilibrio economico. 

Il grano che si produce in Italia, normalmente, non è 
sufficiente al consumo della popolazione, e per sopperire 
alla richiesta, ogni anno occorre una importazione dal¬ 
l’estero di quindici milioni di quintali; questo anno, per la 
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produzione inferiore locale e per i cresciuti bisogni della 
guerra, si va oltre i venti milioni, con un esodo enorme di 
oro all’estero.... 

Ma la importazione, come si sa, è resa oltremodo diffì¬ 
cile per la mancanza dei trasporti, per l’altezza dei noli e 
del cambio elevatissimo, e poi per le ingorde brame degli 
speculatori, e per la minaccia. gravissima dei sommergi¬ 
bili! 

Malauguratamente, il miracolo dei pani è leggenda 
del passato, e a noi non resta che il conforto dell’aritmeti- 
ca elementare, la quale dimostra che la panificazione in¬ 
tegrale, al presente e nell’avvenire, è l’unica via che ci pos¬ 
sa mettere in condizione di non aver più bisogno di gran© 
importato, e di poter anche per questo ripetere: « l'Italia 
fa da sè ». 

Senza dubbio, è per lo meno assai strano che un paese, 
per eccellenza agricolo come il nostro, debba sottostare al- 
Fassoggettamento perenne di oltre oceano; ciò bisogna evi¬ 
tare nell’interesse economico e per la dignità nazionale. 
Quindi, oltre ad una intensificazione di produzione (con 
perfezionamento dei metodi di coltura, dissodando terreni 
incolti, bonificando regioni paludose), dovrà imporsi un 
migliore uso delle proprie risorse, per non impoverire il 
paese per centinaia di milioni all’anno, in acquisto di gra¬ 
no all’estero, acquisto che in questi anni di guerra è sali¬ 
te» a migliaia di milioni. 

E La guerra, coH’aggravare le sorti del paese, e ren¬ 
dendo acuta la crisi latente, ha posto chiaro il problema, 
alla soluzione del quale ciascuno dia la cosciente parteci¬ 
pazione, con la visione di compiere il più sacro dovere pa¬ 
trio. 














